KEHALISE KASVATUSE TUNNI ETTEVALMISTUSOSA POHISKEEM

1. Uldkoormav harjutus.

Konni-, jooksu-, kergemate hiiplemisharjutuste vahelduv kasutamine,
kusjuures viimasena kasutatagu kdnniharjutusi, et véltida koormuse
jarsku vihenemist. V3ib kasutada ka neid harjutusi sisaldavaid
tuttavaid ménge.

2. Liilisamba sirutusharjutus: Harjutused selja sirutamisega.

3. Harjutus kiitele ja 6lavootmele. Olgade, kiite hoogsad tdstmised, hood ja ringitamised.

4. Harjutus jalgadele.

Kasutada erinevaid ldhteasendeid ja liikumisi.

Vetrumised, kiikid, kdgarad, viljaasted, viljaseaded, jne.

5. Harjutus kerele(kiiljele). Painutused korvale, kerepoorded, podrdpainutused voi kallutused.

6. Uldkoormav harjutus.

7. Jouharjutus Kitele.

8. Jouharjutus kohule.

9. Jouharjutus seljale.

Jooksu- voi hiiplemisharjutused. Voib olla ka koordinatsiooniharjutus.

Jouline kite kdverdamine ja sirutamine, litkkumine toengseisus,
toengkdgaras, toenglamangus, jne.

Jalgade tostmine ette seisus, istes, selili. Algklassides ka pdlvetdste.
Kallutus taha pdlvituses vai istes. Kere tdstmine (laskumine) selili
(istes).

Rindkere painutus voi lilakeha- ja jala tdste taha - seisus, kohuli,
toengpdlvituses. Kallutus ette seisus.

10. Painduvus-venitusharjutus. Liihike lihasvenitus erinevatele kehalihastele, painutused ja

poordpainutused ette-taha, kite- ja jalahood. Lddvestamine.

NB! 1.Venitus- ja painduvusharjutusi kasutada parast hoo- ja jouharjutusi. Vajaduse korral
kasutada ka lodvestusharjutusi.
2.Tunni ettevalmistavas osas kasutada liitharjutusi.



